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អនកចបំច់្រតូវƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគេនផទះរបស់អនក ឬសǁ្ឋ គរ ្របសិនេបីអនក្រតូវបនកំណត់ថជមនុសƞែដលមនទំនក់ទំនងជិតសនិទធៃន 
បុគគលែដល្រតូវបនបញជ ក់ថមនេមេǍគខូវដី-១៩ (COVID-19)។ ករƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគេនផទះស្រមប់អនកមនទំនក់ទំនងជិតសនិទធ 
គឺǕចបងខំឱយ្របតិបត្ដិបនេ្រកមែផនកទី៦២ៃនចបប់សុខភពǒធរណៈ ឆន ២ំ០១០។ 

េតីខញុ ំ្រតូវƽកខ់្លួនឱយេនƽចេ់ƽយែឡកពីេគេនផទះរយៈេពលយូរប៉ុនម ន? 
(How long do I need to be in home isolation?) 
្របសិនេបីអនកមនទំនក់ទំនងជមួយមនុសƞមន ក់ែដលមនេមេǍគខូវដី-១៩េនេពលែដលពួកេគឈ ឺអនក្រតូវƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគចំនួន១៤ៃថង 
បនទ ប់ពីអនកបនជួបមនុសƞេនះេនេលីកចុងេ្រកយ។ 

ករƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគេនផទះ អនុវត្តចំេពះមនុសƞែដលមនទំនក់ទំនងជិតសនិទធទងំអស់ េទះបីជបចចុបបននេនះអនកកំពុងមនǕរមមណ៍ 
្រសួលខ្លួនក៏េƽយ។ 

េទកនផ់ទះ ឬសǁ្ឋ គររបសអ់នកេƽយផទ ល ់្របសនិេបីអនក្រតូវបនកំណតថ់ជមនុសƞែដលមនទំនកទ់ំនងជិតសនទិធ 
(Getting to your home or a hotel if you are identified as a close contact) 
មនុសƞែដល្រតូវបនកំណត់ថជអនកែដលមនទំនក់ទំនងជិតសនិទធ គួរែតេធ្វីដំេណីរេទកន់ទីកែន្លងែដលពួកេគនឹងƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគ (ផទះ 
ឬសǁ្ឋ គរ) េƽយផទ ល់។ ពួកេគǕចេធ្វីដំេណីរេƽយរថយន្តឯកជន យនជំនិះǒធរណៈ ǂក់សុី ឬករជិះរមួគន  ដǍបǁែតពួកេគមនសុខភពល្អ។ 

ǂមƽនេǍគសញញ  និងែស្វងរកជំនួយ្របសនិេបីេǍគសញញ វវិត្ត 
(Monitor symptoms and seek help if they develop) 
ករេធ្វីេតស្តមនុសƞែដលគម នេǍគសញញ ជំងឺខូវដី-១៩ មិនបនជួយកំណត់អត្តសញញ ណមនុសƞែដលǕចេទជឈេឺនេពលេ្រកយេនះេទ។ 

េនះជមូលេហតុែដលǏមនǒរៈសំខន់ខ្ល ងំǁស់ កនុងកររកេមីលសញញǁមួយៃនេមេǍគឱយបនឆប់ ǂមែដលǕចេធ្វីេទបន។ 

អនកគួរែតǂមƽនខ្លួនអនកេដីមបឃី្ល េំមីលេǍគសញញ ថមីǁមួយ។ ជពិេសស ្រតូវឃ្ល េំមីល៖ 
 ្រគុនេក្ត  (៣៧.៥អងǜេស ឬខពស់ជងេនះ) ឬ្របវត្តិ្រគុនេក្ត  (ែបកេញីសេនេពលយប់ ្រគុនញក់) 
 ក្អក 
 ដេង្ហីមខ្លី (ពិបកដកដេង្ហីម) 
 ឈបំឺពង់ក 
 បត់បង់ក្លិន 
 បត់បង់រសជតិ។ 

េǍគសញញ េផƞងេទៀតៃនជំងឺខូវដី-១៩ែដល្រតូវបនេគǍយករណ៍រមួមនអស់កម្ល ងំ េហៀរសំេបរ ឈចឺប់ǒច់ដុំ ឈសឺន្ល ក់ ក្អួតចេង្អ រ/ក្អួត និងបត់បង់ 
ករេ្រសកឃ្ល នចំណីǕǓរ។ 

្របសិនេបីអនកេកីតមនេǍគសញញ ទងំេនះ អនកគួរែតែស្វងរកជំនួយឱយបនឆប់ ǂមែដលǕចេធ្វីេទបន។ 

អនកមនជេ្រមីសសំខន់ៗបួន៖ 

 អេញជ ីញេទគ្លីនិកជំងឺខូវដី-១៩ ឬគ្លីនិកពិនិតយេƽយេបីកǔនចូលែដលេនជិតអនកបំផុត។ េនេពលអនកេទដល់ សូម្របប់បុគគលិកឱយបនភ្ល មៗ 
ថអនកជមនុសƞែដលមនទំនក់ទំនងជិតសនិទធៃនបុគគលមន ក់ែដលមនជំងឺខូវដី-១៩។ 

េគលករណ៍ែណនរំបស ់NSW Health ស្តអីពំកីរƽកខ់្លួនឱយេន 
ƽចេ់ƽយែឡកពេីគស្រមបម់នុសƞែដលមនទនំកទ់នំងជតិសនទិធ 
(NSW Health self-isolation guidelines for close contacts) 
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 ទូរស័ពទេទេវជជបណ្ឌិ តកនុងតំបន់របស់អនកេដីមបេីធ្វីករǁត់ជួប េហយី្របប់ពួកេគថអនកជមនុសƞែដលមនទំនក់ទំនងជិតសនិទធ។ 
 េȄទូរស័ពទទន់េហតុករណ៍ healthdirect េលខ 1800 022 222 េហយី្របប់ពួកេគថអនកជមនុសƞែដលមនទំនក់ទំនងជិតសនិទធ។ 
 ្របសិនេបីអនកមិនǕចេធ្វីដំេណីរេទេធ្វីេតស្តបនេទ អនកក៏Ǖចទទួលកញច ប់េធ្វីេតស្តស្រមប់ករ្របមូលេƽយខ្លួនឯងេនផទះបនែដរ ǂមរយៈ 

Histopath។ 

សមគ ល៖់ ្របសិនេបីអនកេទជួបេវជជបណ្ឌិ ត ្រតូវ្របកដថអនកពក់ម៉ស់វះកត់ខណៈេពលអនកេទទីេនះ។ អនកគួរែតេធ្វីដំេណីរេƽយផទ ល់េទជួបេវជជបណ្ឌិ ត 
ឬគ្លីនិកជំងឺខូវដី-១៩ េƽយǔនឯកជន។ NSW Health ទូនម នអនកកុំេ្របីយនជំនិះǒធរណៈ។ 

្របសនិេបីអនកេទជមនǕករៈមិន្រសួលខ្លួនយ៉ងខ្ល ងំ េហយីǏជភពǕសននែផនកេវជជǒ្រស្ត អនកគួរែតទូរសព័ទេលខ 000។ សូម្របប់បុគគលិករថយន្តសេ្រងគ ះ 
បនទ ន់ថ អនកបនƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគេនផទះស្រមប់ជំងឺខូវដី-១៩។ 

េតីខញុ ំǕចេទេធ្វីករ ឬេទǒǎេរៀនបនេទ? េតីខញុ ំǕចមនមនុសƞមកេលងសរួសុខទុកខបនេទ? 
(Can I go to work or school? Can I have visitors?)  
េទ។ ករƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគេនផទះ មនន័យថអនក្រតូវែតǒន ក់េនផទះ ឬសǁ្ឋ គររបស់អនក េហយីកំណត់សកមមភពធមមǂរបស់អនក។ 

អនកមិនǕចេទេធ្វីករ ǒǎេរៀន មណ្ឌ លែថទកុំមរ ǒកលវទិយល័យ កែន្លងកំǒន្ត ឬកែន្លងǒធរណៈ ឬេទផǜរទិញឥǏ៉ន់បនេទ។ 

អនកមិនគួរអនុញញ តឱយមនុសƞែដលមិនមនត្រមូវករចបំច់េនកនុងផទះ មកេលងសួរសុខទុកខអនកបនេទ ខណៈេពលអនកកំពុងេនƽច់េƽយែឡកពីេគ។ 

សមគ ល៖់ អនកǕចចកេចញពីផទះរបស់អនកេដីមបែីស្វងរកករែថទែំផនកវជិជǒ្រស្ត ឬេƽយǒរែតភពǕសនន (រមួមនេដីមបេីចៀសǏងកររងរបួស ឬរត់េគចពី 
Ǔនិភ័យៃនេ្រគះថន ក់អំេពីហងិǜកនុង្រគួǒរ) ក៏ប៉ុែន្តអនក្រតូវែតពក់ម៉ស់វះកត់។ 

េតីខញុ ំǕចចូលេទកនុងសនួចបរបនេទ? (Can I go into the garden?)  

្របសិនេបីអនកបនជសះេសបយីទងំ្រសុង េហយីមិនមនេǍគសញញ  អនកǕច៖ 

 ចូលេទកនុងសួនចបរឯកជន ឬទីធ្ល របស់អនក ឬចូលេទយរ៉ឯកជនរបស់អនក ្របសិនេបីអនកមន 
 ចូលកនុងសួនចបររមួធមមǂ ខណៈេពលកំពុងពក់ម៉ស់វះកត់។ សូមេដីរកត់តំបន់រមួǁមួយេនǂមផ្លូវេដីរេទកន់សួនចបរេនះឱយបនេលឿន។ 

ែញកខ្លួនអនកេចញពីមនុសƞឯេទៀតេនកនុងផទះរបសអ់នក 
(Separate yourself from the other people in your home) 
្របសិនេបីអនកេនរមួគន កនុងផទះរបស់អនកជមួយមនុសƞេផƞងេទៀត ǂមែដលǕចេធ្វីេទបន អនកគួរែត៖ 

 រកǜឱយបនឃ្ល តឆង យពីមនុសƞឯេទៀត 
 ពក់ម៉ស់វះកត់ េពលអនកេនកនុងបនទប់ជមួយមនុសƞឯេទៀត 
 េ្របីបនទប់ទឹកƽច់េƽយែឡក ្របសិនេបីមន 
 េចៀសǏងតំបន់ែចកចយ ឬេ្របីរមួគន  េហយីពក់ម៉ស់វះកត់េនេពលេដីរឆ្លងកត់តំបន់ទងំេនះ។ 
 មិន្រតូវែចកចយបនទប់ជមួយមនុសƞែដលមនǓនិភ័យៃនជំងឺធងន់ធងរ ដូចជមនុសƞចស់អនកែដលមន្របព័នធករពរǍងកយេខǜយ 

និងអនកែដលមនជំងឺេបះដូង សួត ឬត្រមងេនម េហយីនិងជំងឺទឹកេនមែផ្អម 
 កនុងកលៈេទសៈែដលអនកមិនǕចែញកខ្លួនអនកេចញពីសមជិក្រគួǒរឯេទៀតែដលេនកនុងផទះរបស់អនក ពួកេគក៏គួរែតេនƽច់េƽយែឡកពីេគ 

ស្រមប់រយៈេពល១៤ៃថងែដរ (ជទូេទ េនះអនុវត្តចំេពះកុមរ)។ 

ǎងសម្អ តៃដរបសអ់នក (Wash your hands)  

អនកគួរែតǎងសម្អ តៃដរបស់អនកឱយបនញឹកញប់ និងហមត់ចត់ជមួយǒប៊ូ និងទឹកឱយបន២០វនិទី ឬេ្របីទឹកថន អំនម័យǎងសម្អ តៃដ។ ្រតូវ្របកដថ 
អនកǎងៃដសម្អ តរបស់អនក៖ 

 មុនេពលចូលេទតំបន់មួយែដលមនមនុសƞឯេទៀតេ្របី្របស់ 
 មុនេពលប៉ះពល់របស់របរែដលមនុសƞឯេទៀតេ្របី្របស់ 
 បនទ ប់ពីេ្របី្របស់បនទប់ទឹក 
 បនទ ប់ពីក្អក ឬកǁ្ត ស់ 
 មុនេពលពក់ និងេ្រកយេពលេƽះម៉ស់មុខ។ 
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ពកម៉់សរ់បសអ់នកឱយបន្រតឹម្រតូវ (Wear your mask properly)  

អនកគួរែតពក់ម៉ស់វះកត់ េពលǁអនកេនកនុងបនទប់ែតមួយជមួយមនុសƞឯេទៀត (េទះបីជពួកេគេនƽច់េƽយែឡកពីេគក៏េƽយ) និងេពលអនកេទ 
ជួបអនកផ្តល់េសǏែថទសុំខភព។ 

្រតូវ្របកដថǏ្រគបេលី្រចមុះ និងមត់របស់អនក្រគប់េពលេវǎ េហយីេចៀសǏងប៉ះពល់ម៉ស់របស់អនក ខណៈេពលអនកកំពុងពក់Ǐ។ 

ដំបូនម នដម៏ន្របេយជនស៍្រមបអ់នក និង្រគួǒររបសអ់នកេដីមបជីួយស៊ូ្រទនំឹងករƽកខ់្លួនឱយេនƽចេ់ƽយែឡកពីេគេនផទះ 
(Tips for you and your family to help cope with home isolation) 
ករƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគេនផទះ Ǖចជករគួរឱយភ័យខ្ល ច ជពិេសសស្រមប់កុមរតូចៗ។ េយងីបន្របមូលផ្តុ ំនូវដំបូនម នដ៏មន្របេយជន៍មួយ 
ចំនួនេដីមបជីួយេƽះ្រǒយ៖ 

 និយយជមួយសមជិកឯេទៀតៃន្រកុម្រគួǒរអំពីជំងឺខូវដី-១៩ េដីមបកីត់បនថយករថប់បរមភ។ អនកǕចរកេឃញីព័ត៌មន្រតឹម្រតូវ និងទន់ 
បចចុបបននភព េƽយចូលេមីលវុបិៃសថ៍ NSW Health - ជំងឺខូវដី-១៩ (វរីុសកូរ ៉ូǁ)។ 

 េធ្វីឱយមនករទុកចិត្ដដល់េកមងតូចៗ េƽយេ្របីភǒសម្រសបǂមǕយុ។ 
 រកǜទម្ល ប់្របចៃំថងឱយបនេទៀងទត់ ǂមែដលǕចេធ្វីេទបន។ 
 េរៀបចំជមួយនិេយជិករបស់អនកេដីមបេីធ្វីករពីផទះ ្របសិនេបីǕចេធ្វីេទបន។ 
 ្របសិនេបីកូនរបស់អនកជមនុសƞែដលមនទំនក់ទំនងជិតសនិទធ េសនីសំុǒǎេរៀនរបស់កូនអនកឱយផ្តល់ព័ត៌មនេមេរៀន និងកិចចករǒǎេធ្វីេនផទះ 

ǂមអីុេម៉ល។ 
 គិតអំពីវធិីែដលអនកបនស៊ូ្រទនំឹងǒថ នភពលំបកពីអតីតកល េហយីឱយមនករទុកចិត្ដដល់ខ្លួនអនកថអនកនឹងǕចស៊ូ្រទនំឹងǒថ នភពេនះបន 

ែដរ។ សូមចងចថំ ករƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគនឹងមិនេនយូរេទ។ 
 រកǜទំនក់ទំនងជមួយសមជិក្រគួǒរ និងមិត្តភក្តិǂមរយៈទូរស័ពទ អុីេម៉ល ឬ្របព័នធផƞព្វផǜយសងគម។ 
 Ǔត់្របណេនផទះឱយបនេទៀងទត់។ ជេ្រមីសǕចរមួមនករេធ្វីលំǓត់្របណǂមឌីវឌីី ករǍ ំករេធ្វីលំǓត់្របណេលីក្រមល យូǓគ  

ករេដីរជុំវញិទីធ្ល ផទះ ឬករេ្របីឧបករណ៍Ǔត់្របណេនផទះដូចជករជិះកង់េននឹងមួយកែន្លង ្របសិនេបីអនកមន។ ករេធ្វីលំǓត់្របណគឺជ 
ករពយបលែដលបនបង្ហ ញភស្តុǂងស្រមប់ភពǂនតឹង និងករធ្ល ក់ទឹកចិត្ត។ 

 េសនីសុំ្រកុម្រគួǒរ មិត្តភក្តិ ឬសមជិក្រគួǒរឯេទៀតរបស់អនកឱយេទយកេ្រគឿងេទស និងថន េំពទយជូនអនក។ ្របសិនេបីមិនǕចេធ្វីេទបនេទ 
អនកǕចបញជ ទិញេ្រគឿងេទស និងថន េំពទយ (រមួមនថន ǂំមេវជជបញជ ) ǂមអនǔញ ឬទូរស័ពទ។ 

េតីខញុ ំ្រតូវករេធ្វីេតស្តមុនេពលចកេចញពីករេនƽចេ់ƽយែឡកពីេគែដរឬេទ? 
(Do I need to be tested before leaving isolation?) 
បនទ ប់ពីបនេនƽច់េƽយែឡកពីេគចំនួន១៤ៃថង ្របសិនេបីអនកេនែតមនសុខភពល្អ អនកមិនត្រមូវឱយេធ្វីេតស្តǁមួយមុនេពលចកេចញពីករេនƽច់ 
េƽយែឡកពីេគេឡយី។ 

្របសិនេបីអនកេកីតមនេǍគសញញǁមួយែដលមនចុះបញជ ីកនុងែផនក ‘ឃ្ល េំមីលេǍគសញញ ’ ៃនឯកǒរេនះកនុងអំឡុងេពលេនƽច់េƽយែឡកពីេគ េនះអនក 
ចបំច់្រតូវឱយេគេធ្វីករǏយតៃម្ល និងេធ្វីេតស្តរកេមីលជំងឺខូវដី-១៩។ ្របសិនេបីអនកេធ្វីេតស្តជអវជិជមន អនកែត្រតូវរកǜករេនƽច់េƽយែឡកពីេគជដែដល 
រហូតដល់អំឡុងេពលៃនករេនƽច់េƽយែឡកពីេគចំនួន១៤ៃថងដំបូងេនះបនបញចប់។ 

ស្រមប់ព័ត៌មនបែនថម សូមេមីលករចកេចញពីករេនƽច់េƽយែឡកពីេគ។ 

ពត័ម៌នបែនថម និងករគ្ំរទ (More information and support)  

ស្រមប់ព័ត៌មនបែនថម និងករគ្ំរទ ខណៈេពលកំពុងƽក់ខ្លួនឱយេនƽច់េƽយែឡកពីេគេនផទះ៖ 
 Lifeline Australia (ែខƞទូរស័ពទសេ្រងគ ះជីវតិ)៖ 13 11 14 

េសǏកមមគ្ំរទវបិត្តិែដលផ្តល់ករគ្ំរទរយៈេពលខ្លីេនេពលǁមួយ ស្រមប់មនុសƞែដលមនករលំបកកនុងករទប់ទល់ ឬរកǜសុវតថិភព។ 
 Kids Helpline (ែខƞទូរស័ពទជំនួយកុមរ)៖ 1800 551800  

េសǏកមមពិេ្រគះេយបល់ǂមទូរស័ពទ និងអនǔញឥតគិតៃថ្ល ឯកជន េហយីរកǜករសមង ត់ ២៤េម៉ង/៧ៃថង ស្រមប់មនុសƞវយ័េកមងǕយុពី៥ឆន  ំ
េទ២៥ឆន ។ំ 

 ែខƞទូរស័ពទសុខភពផ្លូវចិត្ត រដ្ឋញូវេȃែវល៖ 1800 011 511 
េសǏកមមទូរស័ពទវបិត្តិសុខភពផ្លូវចិត្តកនុងរដ្ឋញូវេȃែវល។ 

 ចូលេមីល NSW Health - ជំងឺខូវដី-១៩ (វរីុសកូរ ៉ូǁ)  


